
곡류 

더욱 건강한 생활을 위하여

야채 과일 우유 육류와 두류



곡류
식사량의 절반 정도는 전곡을

섭취하세요

야채
다양한 야채를 섭취하세요

과일
과일 섭취도 잊지 마세요

우유
칼슘이 풍부한 음식을 섭취하세요

육류와 두류
저지방 단백질을 섭취하세요

매일 최소한 3온스의 전곡 시리
얼, 빵, 크래커, 쌀, 또는 파스
타를 섭취하세요.

1온스는 빵 한 조각이나, 아침 
식사용 시리얼 1컵, 또는 조리된 
쌀, 시리얼, 파스타 ½컵을 말
합니다.

브로클리, 시금치, 기타 녹색 
채소 잎과 같은 녹색 야채류를 
많이 드세요. 

당근, 고구마 같은 황색 야채를 
많이 드세요.

얼룩무늬 강낭콩, 강낭콩, 렌즈콩 
같은 건조 두류와 완두류를 많이 
드세요.

다양한 과일을 섭취하세요.

신선한 과일이나 냉동, 통조림, 
건조 과일을 고르세요. 

과일 주스를 너무 많이 드시지 
마세요. 

우유, 요구르트, 다른 유제품을 
고를 때 저지방이나 무지방 
제품을 선택하세요. 

평소 우유를 드시지 않거나,
소화가 잘 안 되신다면, 유당분해 
제품이나, 칼슘 강화 식품, 음료 
같은 칼슘 보충원을 선택하세요. 

저지방 육류와 가금류를 
선택하세요. 

굽거나, 브로일하거나, 그릴에 
구워 드세요.

다양한 단백질을 섭취하세요 – 
생선, 두류, 완두류, 견과류, 
씨앗류를 더 많이 드세요

2,000 칼로리(cal) 식이에서 각 식품군 별로 섭취할 분량입니다.  에서 여러분께 적합한 분량을 찾아보세요 .

매일 6온스를 섭취하세요. 매일 2와 1/2 컵을 섭취하세요. 매일 2컵을 섭취하세요. 매일 3컵을 섭취하세요.
2세-8세의 어린이는 2컵을 섭취하세요. 

매일 5와 1/2 온스를 섭취하세요. 

식사와 운동을 조화롭게 병행하세요. 

■ 하루에 필요한 칼로리 양을 넘지 않도록 유의하세요.

■ 매일 최소한 30분은 운동 하세요.

■ 살이 찌지 않으려면 하루에 한 시간은 운동해야 합니다. 

■ 살을 뺀 후 체중을 유지하려면 매일 최소한 한 시간에서 한 시간 
 반 동안은 운동해야 합니다. 

■ 어린이와 청소년은 거의 매일 한 시간은 운동해야 합니다.

지방, 설탕, 소금(나트륨) 섭취는 제한하세요. 
■ 몸에 필요한 대부분의 지방은 생선, 견과류, 식물성 기름에서 얻도록 하십시오. 

■ 버터, 마가린, 쇼트닝, 라드 및 이를 포함한 식품에서 고체지방을 섭취하는 것  
 을 제한하세요.  

■식품 성분표를 확인하여 포화지방, 전이지방, 나트륨 섭취를 최소화하세요. 

■ 가능한 설탕을 덜 첨가한 식품이나 음료를 고르세요.  
 설탕이 첨가되면 영양가는 별로 없고 칼로리만 높아집니다. 
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